VODIC ZA KUPOVINU VOCA | POVRCA

Ovaj vodi¢ za kupovinu treba da ti pomogne da iz svog WIC ¢eka za voce i povrée izvuces §to je viSe moguce. Neka
ti ova lista za kupovinu pomogne da vodi$ raCuna o voéu i povréu koje kupujes. Kada kupujes$ voce i povrce Cija je
cijena navedena u poundima, pridrzavaj se dole navedenih koraka:

e Stavi komade koje kupuje$ na vagu u dijelu prodavnice gdje se prodaje svjeze voce i povrée.

e Zaokruzi teZinu na najblizi pound ili pola pounda.

o Otprilike izracunaj cijenu onoga $to kupuje$ prema donjoj tabeli.

e UpiSi proizvod i cijenu u ovu listu za kupovinu.
Kada stignes$ na blagajnu hranu razvrstaj. Uvijek na pokretnu traku ili pult prvo stavi svieZe voée i povrée, a onda
zamrznuto voce i povrée.

PODSJETNICI:

1. Za jednu kupovinu voc¢a i povréa mozes da koristi$ vise od jednog WIC Ceka za voce i povrcée. Ostali WIC
Cekovi za hranu treba da se koriste za odvojene kupovine.

2. Ukupna cijena voca i povrca koje kupis treba da odgovara sumi nastampanoj na WIC ceku (%6, $8, ili $10) ili da
bude manja. NE MOZES sam/a da nadoplati§ sumu koja prelazi onu na WIC ¢eku. Mozda ¢es trebati da vratis
neke stvari da bi sumu redukovao/la na onu navedenu na WIC &eku ili manju.

Cijena u 1 1% 2 2% 3 3% 4 4 LISTA ZA KUPOVINU
poundima b. Ibs. Ibs. Ibs. Ibs. Ibs. Ibs. Ibs. SvjezZe voce i povrée sa cijenom u
0.49 049 | 0.74 1 098 | 1.23 | 147 | 1.72 | 1.96 | 2.21 poundima
0.59 059 | 089 | 1.18 | 148 | 1.77 | 2.07 | 2.36 | 2.66 (Treba da odvagnes$)
0.69 069 | 1.04 | 138 | 1.73 ] 207 | 242 | 276 | 3.11 Proizvod Cijena u poundima

0.79 079 | 119 | 158 | 198 | 237 | 2.77 | 3.16 | 3.56

0.89 089 | 134 | 1.78 | 223 | 267 | 3.12 | 3.56 | 4.01

0.99 099 | 149 | 1.98 | 248 | 297 | 347 | 3.96 | 4.46

1.09 109 | 164 | 218 | 273 | 3.27 | 3.82 | 436 | 491

1.19 119 | 1.79 | 238 | 298 | 3.57 | 417 | 4.76 | 5.36

1.29 129 | 194 | 258 | 3.23 | 3.87 | 452 | 5.16 | 581

139 | 139|209 | 278 | 348 | 417 | 487 | 556 | 6.26 Ukupno otprilike:
1.49 149 | 224 | 298 | 3.73 | 447 | 522 | 596 | 6.71 Fiksna cijena — Voce i povrce
159 | 159 | 239 | 318 | 398 | 477 | 557 | 6.36 | 7.16 | [ Prozvod  Cijena KoliGina  Ukupno
169 | 169 | 254 | 338 | 423 | 507 | 592 | 6.76 | 7.61 X =
179 | 179 | 269 | 358 | 448 | 537 | 6.27 | 7.16 | 8.06 X -
189 | 189 | 284 | 378 | 473 | 567 | 6.62 | 7.56 | 8.51 « _
199 | 199|299 | 398 | 498|597 697 79 | 896 3
209 | 209 | 314 | 418|523 | 627 | 7321836 [ 9041 X -
X =

2.19 219 | 329 | 438 | 548 | 6.57 | 7.67 | 8.76 | 9.86

2.29 229 | 344 | 458 | 573 | 6.87 | 8.02 | 9.16 | 10.31

Ukupno otprilike:

2.39 239 | 359 | 4./8 | 598 | 7.17 | 837 | 9.56 | 10.76

249 | 249 | 374 | 498 | 623 | 747 | 872 | 9.96 | 11.21 Zamrznuto voce i povrce

2.59 259 | 389 | 518 | 648 | 7.77 | 9.07 | 1036 | 11.66 || Proizvod  Cijena KoliCina  Ukupno

2.69 269 | 404 | 538 | 6.73 | 8.07 | 942 |10.76 | 12.11

2.79 279 | 419 | 558 | 6.98 | 837 | 9.77 | 11.16 | 12.56

2.89 289 | 434 | 578 | 7.23 | 8.67 |10.12 ] 11.56 | 13.01

2.99 299 | 449 | 598 | 748 | 897 | 10.47 ] 11.96 | 13.46

3.09 3.09 | 464 | 618 | 523 | 9.27 ]10.82 | 12.36 | 13.91

X X X X X
1

3.19 319 | 449 | 6.38 | 7.98 | 957 | 11.17 | 12.76 | 14.36

3.29 329 | 494 | 658 | 823 | 9.87 | 1152 13.16 | 14.81 | | Ukupno otprilike:

3.39 339 | 5.09 | 6.78 | 8.48 | 10.17 | 11.87 | 13.56 | 15.26

3.49 349 | 524 | 6.98 | 8.73 | 10.47 | 12.22 ] 13.96 | 15.71 | | Suma svih proizvoda otprilike: __

WIC JE PRUZALAC JEDNAKIH MOGUCNOSTI.
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more Svaki dan jedi raznobojne vrste voca i povréal
matters. Upamti: vise voca i povréa je bolje!
Obrocima dodaj viSe voa i povréa Svako voce i povrée sadr#i
Na jogurt sa malo masnoce stavi kriske jabuke ili bobice. Jedinstvene hranjive
Na pocetku sedmice napravi voénu salatu od razli¢itih vrsta sastojke pa svaki dan
svjeZeg i zamrznutog vola i ponesi je sa sobom za rucak. treba da jedemo nekoliko
Za jutarnji meduobrok pojedi naranéu. razli&itih vesta,
Dodaj vole u tijesto za paladinke, kolale "muffin” ili
ceredlije.

Napravi voéni mlijeéni napitak tako da izmiksas$ jogurt, cijele komade voca i led.

Za ukusan meduobrok jedi kriske jabuke sa puterom od kikirikija.

Tost od kruha od cjelovitog brasna namazi puterom od kikirikija i na njega narezi bananu.
Za brzi meduobrok kad si u pokretu sa sobom nosi kutijice sa grozdicama.
Napravi svoju mjesavinu voéa i orascica (“trail mix") sa puno suhog voca.
Naruci ekstra povrée na pizzi.

Dodaj grah salatama. Kukuruz ili grozdice su takode vrlo ukusne.

Dodaj ekstra povrée supama, pirjanim jelima i sloZzencima.

Dodaj zelenu salatu, paradajz i krastavce u sendvice.

Kad jedes u restoranu umjesto przenih krompiri¢a naruci salatu.

Neka polovina tvog tanjira bude prekrivena voéem i povréem.

Za meduobrok grickaj komade paprike, tresnjasti ("cherry") paradajz ili kriske svjezeg
krastavca umocene u umak sa malo masnoce.

PrZenim jajima dodaj povrce kao $to je narezana paprika, Spinat ili paradajz.

Peleni tortilja Cips umadi u salsu od kukuruza i crnog graha.

Cuvaj voée i povrée na vidljivom mjestu na kuhinjskom ormariéu ili u hladnjaku.

Savjeti za kupovinu voéa i povréa

Prije kupovine provjeri—podigni vredicu ili kutiju i pogledaj da li na dnu ima zgnjecenih ili
pljesnivih komada.

Prvo potrosi ono $to je svjeZe, osobito bobice i tresnje, jer one mogu brzo da se pokvare.
Prije pripremanja ili jedenja, vole i povrée operi. Rukama ga brzo istrljaj pod ¢istom toplom
vodom da bi uklonio/la prljavstinu. Obrisi ga papirnatim ubrusima.

Voée veéinom moze da traje sedmicu dana u hladnjaku.

Crveni luk, krompir, tikvu i zimske tikvice ¢uvajte na hladnom i suhom

mjestu.

Paradajz ¢e duZe da zadrzi okus ako ga budes ¢uvao/la na sobnoj

temperaturi sa stabljikom okrenutom prema dolje.

Ostecene komade voéa narezi za salate ili meduobroke.

Voce koje nete odmah biti potroseno zamrzni.

Voée i povrée koje kupujes zamrznuto zamrzava se unutar nekoliko sati od
branja pa je obi¢no ukusnije. Takvo voée i povrée takode sadrzi manje natrija od
konzervisanog.

WIC i nutricijske usluge
Ministarstvo za zdravstvo i usluge starijim osobama
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